Die Essenz von Focusing

Der Korper ,,wei3 “ mehr, als wir wissen.

Die Essenz von Focusing ist, dass der Korper unsere Situationen und unser Lehen lebt. Und so weil3
unser Korper tber das, was vorgeht, immer mehr, als wir wissen. Wir kdnnen nur ein oder zwei oder
drei Faktoren auf einmal denken, gewohnlich nur einen, aber es sind immer funftausend Faktoren an
jeder Sache beteiligt. Alle diese flinftausend Faktoren zusammen kann man nicht gleichzeitig mit
Worten denken. Dass das mit Worten und Gedanken nicht geht, ist nichts Neues, nicht?

Aber jetzt kommt etwas Neues - vielleicht: Es geht auch mit den Gefiihlen nicht. Wir alle haben in den
letzten zwanzig Jahren die Erfahrung gemacht, dass das Denken alleine nicht genug ist. Wir leben jetzt
in einer Zeit, in der sich alle mit den Gefuhlen beschéftigen. Mit Gefiihlen meine ich: Man &rgert sich
oder hat Angst, man schamt sich oder hat Schuldgefuhle, man freut sich usw. Aber diese Gefuhle
allein sind auch nicht genug.

Ich will Sie von den Geflihlen nicht abbringen, gar nicht. Nur, mit Focusing gehen wir zu einer
tieferen Schicht in uns, einer Schicht, die tiefer ist als die Gefiihle. Diese Schicht findet man zwar in
derselben Richtung, in der man auch die Gefiihle findet, aber man muss noch weiter und tiefer hinein.
Dann findet man unter den Gefiihlen noch etwas, und das ist kdrperlich, kérperlicher als die Gefuhle.
Die Geflihle haben natirlich auch etwas Kérperliches: Es klopft einem vor Freude das Herz, und wenn
man Angst hat, schrumpft der Kérper zusammen. Aber das ist noch nicht die Art von ,,korperlich, die
ich meine.

Die Eingangstur ist das korperliche Behagen oder Unbehagen.

Ich muss nun genau erkldren, wo man da hineingehen muss, um diese korperliche Schicht zu finden.
Der Eingang ist ndmlich eine ganz schlichte Tdr. Sie schaut ganz gewohnlich und nicht sehr besonders
aus. Diese Tur ist das korperliche Behagen oder Unbehagen.

Focusing beginnt also ganz gewdhnlich. Wir sind nur alle trainiert, auf diese Tir nicht zu achten. Wir
mussen ndmlich den ganzen Tag funktionieren, und an dem, was uns Unbehagen macht, gehen wir
schnell vorbei. Wir wollen alles, was wir Tag fur Tag tun mussen, ordentlich erledigen, und wir sind
daran gewdhnt, dass wir uns oft unbehaglich flinlen. Wenn dieses Unbehagen nicht zu schrecklich ist,
gehen wir daran vorbei. Und das ist ja auch gut so, denn wiirden wir in jedem Unbehagen stecken
bleiben, kénnten wir nicht arbeiten.

Wenn man aber fokussieren will, sucht man genau dieses kleine Unbehagen, das im Kdrper wohnt.

Das korperliche Unbehagen beinhaltet mehr als Gefiihle

Dieses kleine, kdrperliche Unbehagen ist etwas anderes als die groBen Gefuihle. Wenn ich schreckliche
Angst habe oder mich furchtbar argere, gibt es darunter noch etwas, das breiter ist. Die Angst oder der
Arger sind da, und darunter ist etwas Breiteres. Das ist das Unbehagen an der ganzen Sache, die mich
angstigt oder argert. Mein Korper ist also so eine Art Unterlage - unterhalb der Angst, unterhalb des
Argers - und diese korperliche Unterlage beinhaltet mehr als nur die Angst oder nur den Arger.

Wenn man von den Gefuhlen allein ausgeht, ist man dimmer als gewohnlich. Wenn man im Sprechen
und Handeln z. B. nur vom Arger ausgeht, kommt gewdhnlich etwas Dummes heraus, denn man lsst
vieles aus, was auch da ist. Wenn man aber die Aufmerksamkeit erweitert und spirt, was korperlich
konkret da ist, wéhrend man ein Gefthl hat, ist man gescheiter. Denn dann ber(icksichtigt man alles
Magliche, das man vom Fiihlen des Argers allein ausgehend nicht bemerken wiirde. Die korperliche
Unterlage des Argers ist viel breiter.



Der Korper hat immer “das Ganze .

Der Korper ,,verganzheitlicht* eine ganze Sache, er kann eine ganze Sache als Ganzes haben. Der
Korper bringt das Ganze. Ich mdchte betonen: Ein Problem, korperlich genommen, ist ein Ganzes,
egal ob es klein oder grof? ist. Es ist ein Ganzes. Das heil3t: Der Kérper weil3, was alles dazugehért und
was nicht. Und wir wissen das nicht.

Wenn man auf das Behagen oder Unbehagen im Koérper aufmerksam wird, bekommt man das, was wir
einen Felt Sense nennen: eine korperliche Bedeutsamkeit, etwas Konkretes, das man im Korper
unmittelbar spart.

Ubrigens, wenn ich ,,Kérper sage, meine ich auch wirklich den Korper. In der deutschen Philosophie
sagt man gewohnlich ,,Leib*.

Natrlich wiirde ,,Leib* schoner klingen. Ich aber sage ,,Kdrper*, denn ich meine den gewdhnlichen,
konkreten Korper, der da im Sessel sitzt.

Das ist - kurz gesagt - die Essenz des Focusing, und die fehlt bei so ziemlich allen anderen
Psychotherapeuten. Man arbeitet jetzt zwar viel mit dem Kdrper, aber man kommt mit der
Korperarbeit selten zu dem Korper, der alles (iber das Leben und tber die einzelnen Situationen weil.
Kennen Sie ein korperliches Gefuhl, das von der Situation mehr weif, als Sie im Kopf haben? Kennen
Sie diesen Platz im Kdorper?

Focusing ist nicht alles

Ich will all die anderen Dinge, die wir kennen, keineswegs abwerten. Ich konzentriere mich hier nur
auf dasjenige, was den meisten anderen fehlt. Ich will nicht, dass es so aussieht, als miisse man alles
andere vergessen, um das, was ich hier vortrage, zu lernen. Na, Sie sind ja nicht so dumm, dass Sie das
glauben wiirden, aber man koénnte vielleicht glauben, dass ich so dumm waére. Das mdchte ich nicht.
Ich weil genau, dass man nicht nur in sich hineingehen soll. Man muss ebenso auch herauswollen,
aktiv sein, vorwéartskommen, spontan sein; wir missen mit anderen Menschen zu tun haben und nicht
nur in uns drinnen mit uns selbst allein sein; wir brauchen Verhalten und nicht nur Fiihlen, wir miissen
mit dem Kdrper und mit den Muskeln arbeiten usw. Ich bin fiir alle diese Dinge. Ich méchte, dass Sie
verstehen, dass ich mich hier auf das konzentriere, was ich Ihnen bringen will. Andere mdgen
vielleicht sagen ,,meine Sache ist die einzige*, aber ich will das nicht. Wir wollen alles, was wir lernen
kdnnen, zusammensetzen.
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